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บทคัดยอ 
การปฏิบัติวิปสสนา คือ การพิจารณาหัวขอธรรมใหเขาใจชีวิตตามความเปนจริงที่ปรากฏชัดใน

ชีวิตที่เกิดจากดํารงชีวิตในแตละเรื่อง เมื่อพิจารณาไดอยางนี้หลักพุทธศาสนาเรียกวา เกิดปญญา
ความรูแจง ซึ่งถือเปนหัวใจที่แทจริงของการปฏิบัติธรรม การปฏิบัติวิปสสนามีหลากหลายรูปแบบและ
แนวทางโดยมีการแนะนําไวในกรรมฐาน ๔๐ หมายถึง ความเหมาะสมในแตละบุคคลที่มีอุปนิสัย
แตกตางกันกับหลักธรรมแตละหัวขอที่สามารถแกไขขอเสียโดยเฉพาะได เชน คนอารมณรอนควรใช
เมตตาเปนอารมณในการปฏิบัติ คนปกติท่ัวไปควรใชมรณสติ หรือ การระลึกถึงความตายเปนอารมณ
ในการปฏิบัติ เพื่อคงไวในความไมประมาท เปนตน ดังนั้น หลักการปฏิบัติวิปสสนาสมาธิแบบงาย คือ
การรูจักนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเรียนรูใหเขาใจตามใหถูกตองตามจริตของตนเพียงเทานี้
ทุกครั้งถือวาเปนการพัฒนาตนเองไดเปนอยางด ี

 
คําสําคัญ : วิปสสนากัมมัฏฐาน, การปฏิบัติวิปสสนา, แนวปฏิบัติ 
 
 

Abstract 
Insight meditation practice is to consider and understand the reality of life 

occurred in a particular step in living a life. The result of this practice is called Paññā 
or realization, the main target of insight meditation practice. There are many forms 
and methods in insight meditation practice.  The suggestion in 40 objects of 
meditation is to suit the character of each individual. The basic insight meditation 
practice is to apply the appropriate Buddhist principles according to one’s character 
in order to develop one’s self. 
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บทนํา 
รูปแบบการปฏิบัติธรรมในพุทธศาสนามี

หลากหลาย แตโดยเนื้อหาสําคัญประกอบดวย 
๒ สวนคือ สวนการปฏิบัติสมถะ (สมาธิ) และ
ส ว นกา รปฏิ บั ติ วิ ป ส สนา  (ก า รพิ จ า รณา
หลักธรรม)จุดมุงหมายที่แทจริงของการปฏิบัติ 
คือ การฝกจิตใหเกิดปญญาที่ไดจากการ
พิจารณาเห็นสัจธรรม สวนสมาธิเปนเพียง
เครื่องมือเพื่อใหคนพบปญญาไดงายขึ้นเทานั้น 
แตก็มีความจําเปนซึ่งมากนอยขึ้นอยูกับบุคคล 
ในการปฏิบัติจริงตองปฏิบัติรวมกัน ไมสามารถ
ปฏิบัติแตเพียงสวนเดียวได ดังนั้นจึงจําเปนตอง
ศึกษาควบคูกันไป ซึ่งมีอยู ๒ แนวทางซึ่ง
ประกอบไปดวย ๑) การใชสมาธิเปนตัวนํา คือ
การปฏิบัติสมถะ(สมาธิ) เปนหลักเพื่อใหจิตใจ
มั่นคงจนเกิดเปนสมาธิที่แนวแน (ญาณ) แลวจึง
มาพิจารณาหลักธรรม (วิปสสนา) แนวทางนี้
เหมาะสําหรับผูมีความมานะมาก ๒) การใช
ปญญาเปนตัวนํา คือการพิจารณาหลักธรรม 
(วิปสสนา) โดยตรงเปนหลักจนเกิดความเขาใจที่
ลึกซึ้ง ทําใหจิตใจสงบเปนสมาธิวิธีนี้เหมาะ
สําหรับผูมีปญญามาก 

การปฏิบัติวิปสสนา คือ การพิจารณา
หัวขอธรรมตามหลักพุทธศาสนา เพื่อให เกิด
ปญญาความรูแจง ซึ่งถือเปนหัวใจที่แทจริงของ
ก า ร ปฏิ บั ติ ธ ร ร ม  ก า ร ปฏิ บั ติ วิ ป ส ส น า มี
หลากหลายรูปแบบและแนวทาง โดยมีการ
แนะนําไวในกรรมฐาน ๔๐ ถึงความเหมาะสมใน
แตละบุคคลที่มีอุปนิสัยแตกตางกันกับหลักธรรม
แตละหัวขอที่สามารถแกไขขอเสียโดยเฉพาะได 
เชน คนอารมณรอนควรใชเมตตาเปนอารมณใน
การปฏิบัติ คนปกติทั่วไปควรใชมรณสติ หรือ 
การระลึกถึงความตายเปนอารมณในการปฏิบัติ 
เพื่อคงไวในความไมประมาท เปนตน หลักธรรม
ที่แตกตางกันในแตละขอตางมีไวเพื่ออธิบาย
เนื้อหาที่กวางขวางและลึกซึ้ง โดยการประยุกต 

หรือ จัดหมวดหมูใหงายตอการทําความเขาใจ
เทานั้น แตในความเปนจริงหลักธรรมทุกขอมี
ความสัมพันธโยงใยคาบเกี่ยวซึ่งกันและกัน ไม
สามารถแยกขาดจากกันไดโดยมีหลักธรรมสอง
หมวดใหญที่ครอบคลุมหลักธรรมทั้งหมด และ
เปนหัวใจแกนแทของพุทธศาสนาคือไตรลักษณ
และปฏิจจสมุปบาท ทั้งสองหมวดตางสัมพันธ
เปนสิ่งเดียวกัน เพียงแตอธิบายสิ่งตางๆ คนละ
กรอบการสังเกตโดยไตรลักษณอธิบายสิ่งตางๆ 
ในกรอบของลักษณะ ๓ ประการที่เกิดขึ้นในทุก
สิ่งไมมีขอยกเวน และปฏิจจสมุปบาทอธิบายใน
กรอบของกระบวนกระแสความสัมพันธที่
ครอบคลุมทั้งระบบ (สุภีร  ทุมทอง, ๒๕๕๑ : ๔๒)  

 
ความหมายและความสําคัญของการวิปสสนา 

ในหนังสือพระไตรปฎกไดใหความหมาย
ของคําวาวิปสสนาไวหลายนัยก็ตามแตผูปฏิบัติก็
ตองผานกระบวนการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตาม
หลักสติปฎฐานเปนพระสูตรที่พระพุทธเจาตรัส
ไวในพระไตรปฎกจึงจะสามารถพัฒนาวิปสสนา
ปญญาใหเกิดขึ้นไดหลักการฝกเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐานนั้น แมผูเขาฝกจะมีสมาธิในระดับใดก็
ตาม ก็สามารถนํามาเปนเครื่องมือในการเจริญ
วิปสสนากัมมัฏฐานได แมแตจิตที่สงบชั่วขณะ 
(ขณิกสมาธิ) ก็สามารถนํามาเปนพื้นฐานในการ
เจริญวิปสสนากัมมัฏฐานได ดังที่ทานกลาวไวใน
วิสุทธิมรรควาปราศจากขณิกสมาธิ เสียแลว 
วิปสสนายอมมีไมได อีกทั้งผูเจริญสมถกัมมัฏฐาน
จนไดผลของสมถะในระดับสูง เชน แสดงฤทธิ์ได
ก็สามารถนําผลนั้นมาเปนบาทฐานในการเจริญ
วิปสสนากัมมัฏฐานไดดวย เพราะการไดฌาน
สมาบัติจนถึงขนาดแสดงอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริยได
นั้น ถายังไมผานกระบวนการฝกจิตดวยหลัก
วิปสสนากัมมัฏฐานจนถึงขั้นบรรลุเปนพระ
อรหันต ก็ยังไมถือวาไดบรรลุจุดหมายสูงสุด
ในทางพุทธศาสนา เพราะอิทธิฤทธิ์ตางๆ เปนสิ่ง
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ที่เสื่อมสลายไปไดเสมอในกรณีที่เกิดกับคนยังมี
กิเลสอยูพระพุทธศาสนาถือวาการฝกฝนอบรม
จิตให เกิดปญญาตามกระบวนการวิปสสนา
กัมมัฏฐานถึงขนาดทําลายกิเลสได เปนสิ่งที่
สําคัญที่สุด เพราะการฝกฝนอบรมจิตนี้ยอมจะ
ทําใหความไมรู (อวิชชา) หายไป เปรียบเหมือน
แสงสวางทําใหความมืดหายไปดวยจิตของปุถุชน 
โดยปกติหนาแนนไปดวยกิเลส เมื่อไดรับการ
ชําระโดยกระบวนการวิปสสนา (พระศรีวรญาณ 
(บุญชิต ญาณสํวโร), ๒๕๔๒ : ๓๐๗-๓๐๘) 

สรุปวา การฝกกรรมฐานเปนการกระทํา
กุศลกรรมชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะมโนกรรม ตาง
จากกรรมทั่วไป ตรงที่เปาหมายการกระทํา
เปนไปเพื่อความสิ้นภพชาติ สิ้นทุกข ไมตองไป
เกิดในแหลงกําเนิดใดอีก เนื่องจากจิตตองอิง
อาศัยอารมณจึงเกิดขึ้นได และธรรมชาติของจิต
มีความสัดสายไปตามอารมณ ไมอาจหยุดนิ่งเพื่อ
การพิจารณาแมเพียงชั่วครู จึงจําเปนตองใช
อุบายบางอยาง เพื่อลดความสัดสาย โดยหาสิ่งที่
ไมเปนโทษใหจิตอิงอยู  

 
การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

สติปฏฐานเปนทางสายเอก และเปนทาง
สายเดียวที่ทําใหผูดําเนินตามทางนี้ ถึงความ
บริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระนิพพาน ดังนั้นผูที่
ปรารถนาจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ตอง
เริ่มตนดวยสติปฏฐานนี้ ในมหาสติปฏฐานสูตร 
พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสแกพระภิกษุทั้งหลาย   
“วาหนทางนี้เปนหนทางเอก เพื่อความบริสุทธิ์
หมดจดแหงสัตวทั้งหลาย เพื่อความกาวลวงเสีย
ดวยดี ซึ่งความโศกและความร่ําไร เพื่อดับไป
แหงทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อ
กระทําใหแจง ซึ่งพระนิพพานสิ่งนี้ คือ สติปฏ
ฐาน ๔ (ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑) โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 

๑. ความหมายของสติปฏฐาน ไดแก สติ 
คือ ความระลึกรูอารมณที่เปนฝายดี ยับยั้งมิให
จิตตกไปในทางชั่ว หรือความระลึกไดที่รูทัน
อารมณอันเปนฝายดี ปฏฐาน คือ ความตั้งมั่นอยู
ในอารมณ ดังนั้น สติปฏฐานก็คือ  ความตั้งมั่น
ในการระลึกรูอารมณที่เปนฝายดี มีความหมาย
โดยเฉพาะถึงอารมณอันเปน  ที่ตั้งมั่นแหงสติ ๔ 
ประการ ประกอบดวย กาย เวทนา จิต ธรรม 
(ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๒๗๖) 

๒. ประเภทของสติปฏฐาน ๔ ไดแก ๑) 
พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกเนืองๆ อยู 
พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอก
เนืองๆอยู มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสต ิ 
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได ในโลก ๒) 
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆอยู 
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา ภายนอกเนืองๆ 
อยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและ
ภายนอกเนืองๆอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี
สติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก ๓) 
พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆอยู พิจารณา
เห็นจิตในจิตภายนอกเนืองๆ อยู พิจารณาเห็น
จิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนืองๆอยู มี
ความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา 
และโทมนัสเสียไดในโลก และ ๔) พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมภายนอกเนืองๆอยู พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกเนืองๆอยู 
มีความเพียร มีสัมปชัญญะ  มีสติ กําจัดอภิชฌา
และโทมนัสเสียไดในโลก (อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/
๔๓๑/๒๑๑) 

๓. จุดประสงคของสติปฏฐาน คือ สติตั้ง
มั่นพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมนี้มี
จุดประสงคจําแนกไดเปน ๒ ทาง (ขุนสรรพกิจ
โกศล (โกวิท ปทมะสุนทร),๒๕๓๔ : ๔๑) คือ ๑) 
สติตั้งมั่นในการพิจารณา บัญญัติ เพื่อใหจิตสงบ 
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ซึ่งเรียกวาสมถกัมมัฏฐานมีอานิสงสใหบรรลุ
ฌานสมาบัติ ๒) สติตั้งมั่นในการพิจารณารูป
นาม เพื่อใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณคือ 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งเรียกวา วิปสสนา
กัมมัฏฐาน มีอานิสงสใหบรรลุถึง มรรค ผล
นิพพาน โดยการกําหนดพิจารณาไตรลักษณ
เพื่อใหรูเห็นสภาพตามความเปนจริงวา สิ่ง
ทั้งหลาย ลวนแตเปนรูปนามเทานั้น และรูปนาม
ทั้งหลายเหลานั้น ก็มีลักษณะเปน อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา หาไดเปนแกนสารยั่งยืนไม จะไดกาว
ลวงเสียซึ่งความเห็นผิดไมใหติดอยูในความยินดี
ยินราย อันเปนการเริ่มตนที่จะใหถึงหนทางดับ
ทุกขทั้งปวง 

๔. ประเภทของบุคคลเหมาะในการเจริญ
สติปฏฐาน ๔ 

บุคคลผูเจริญสมถะและวิปสสนา ซึ่ง
แบงเปน ๒ อยาง คือ มันทบุคคล ไดแกบุคคล  
ผูมีปญญาออน และ ติกขบุคคล ไดแกบุคคลผูมี
ปญญากลา หากจะแบงใหละเอียด ก็มีถึง ๘ 
จําพวก (ม.มู.อ. (ไทย) ๑๒/๖๕๙) ไดแก ๑) 
ตัณหาจริตบุคคล ที่มีปญญาออน บุคคลประเภท
นี้ควรเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะ
ไดผลดีเพราะเปนของหยาบ เห็นไดงาย และ
เหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ ๒) ตัณหา
จริตบุคคล ที่มีปญญากลา บุคคลประเภทนี้ควร
เจริญเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดี
เพราะเปนกัมมัฏฐานละเอียด คนมีปญญากลา
สามารถเห็นไดงาย และเหมาะกับอัธยาศัยของ
บุคคลพวกนี้ ๓) ทิฏฐิจริตบุคคล ที่มีปญญาออน 
บุคคลประเภทนี้ควรเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏ
ฐาน จึงจะไดผลดีเพราะไมหยาบไมละเอียด
เกินไป และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 
๔) ทิฏฐิจริตบุคคล ที่มีปญญากลา บุคคล
ประเภทนี้ควรเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
จึงจะไดผลดีเพราะเปนกัมมัฏฐานละเอียด คนมี
ปญญากลาสามารถเห็นไดงาย และเหมาะกับ

อัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ ๕) สมถยานิกบุคคล ที่
มีปญญาออน บุคคลประเภทนี้ควรเจริญกายา
นุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะมีนิมิตที่
จะพึงถึงไดโดยไมยากนัก ๖) สมถยานิกบุคคล ที่
มีปญญากลา บุคคลประเภทนี้ควรเจริญเวทนา
นุปสสนาสติปฏฐาน จึงจะไดผลดีเพราะไมตั้งอยู  
ในอารมณหยาบและเหมาะกับอัธยาศัยกับบุคคล
พวกนี้) วิปสสนายานิกบุคคล ที่มีปญญาออน   
บุคคลประเภทนี้ควรเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏ
ฐาน จึงจะไดผลดีเพราะไมหยาบไมละเอียด 
เกินไป และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 
๗) วิปสสนายานิกบุคคลที่มีปญญาออน บุคคล
ประเภทนี้ควรเจริญจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
จึงจะไดผลดีเพราะไมหยาบ ไมละเอียดกินไป 
และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ และ ๘) 
วิปสสนายานิกบุคคล ที่มีปญญากลา บุคคล
ประเภทนี้ควรเจริญธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
จึงจะไดผลดีเพราะเปนอารมณละเอียดมาก และ
เหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

นอกจากนั้นพระพุทธองคยังไดตรัสถึงสติ
ปฏฐาน ๔ ที่สามารถละวิปลลาส คือ ความ
เขาใจผิด ๔ อยาง (พระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ), ๒๕๓๒ : ๘๓) ไดแก ๑) สุภ
วิปลลาส เขาใจผิดคิดวา รางกายเปนของงาม ๒) 
สุขวิปลลาส เขาใจผิดคิดวา รางกายเปนสุข ๓) 
นิจจวิปลลาส เขาใจผิดคิดวา รางกายเปนของ
เที่ยง และ ๔) อัตตวิปลลาส เขาใจผิดคิดวา
รางกายเปนตัวตน 

สรุปวา หลักการปฏิบัติธรรมที่เขาถึงได
ตองศึกษาตั้งแตความหมายขั้นตอนตางๆ เพื่อ
เปนแนวทางในการปฏิบัติตอไป 

 
การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา 

วิ ป สสนากั มมัฏฐ าน เป นภาษาบาลี 
จําแนกออกเปน ๔ คํา คือ วิ+ปสฺสนา+กมฺม+
ฐาน วิ อุปสัค แปลวาวิเศษ แจง ตาง ทิส ธาตุ 
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แปลวาเห็น แปลงทิส เปน ๒ รูป คือ ทกฺข และ 
ปสฺส ประกอบดวยปจจัยและวิภัตติ เปน 
ปสฺสนา แปลวา การเห็น เมื่อนําทั้งสองคํามา
รวมกันจึงเปน วิปสสนา ซึ่งแปลวาการเห็นโดย
วิเศษ การเห็นแจง การเห็นดวยอาการตาง ๆ 
หรือ อาการหลายอยาง และยังเปนปญญาที่เขา
ไปเห็นแจงรูปนาม พระไตรลักษณ อริยสัจ และ 
มรรค ผล นิพพาน (พระมหาไสว  ญาณวีโร, 
๒๕๔๘ : ๒๕) 

วิปสสนา คือปญญา กิริยาที่รูชัดความ
วิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความ
กําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไป
กําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู
ละเอียด ความรูแจมแจง ความคนคิด ความ
ใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่อง 
ทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง 
ความรูชัด ปญญาเหมือนปฏัก ปญญินทรีย 
ปญญาพละ ปญญาเหมือนศาตรา ปญญาเหมือน
ปราสาท แสงสวางคือปญญา ปญญาเหมือน 
ประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลง 
ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ (อภิ.ธา. (ไทย) 
๓๔/๕๕/๓๗) เปนการกระทําอันเปนที่ตั้งแหง
การเห็นแจงในขันธ๕หรือรูปและนามที่มา
ปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเปนพระไตร
ลักษณ คือ อนิจจัง ความไมเที่ยง ทุกขัง ความ
ทนอยูในสภาพเดิมไมได อนัตตา ความไมเปนไป
ตามอํานาจบังคับบัญชาของใคร องคธรรม ไดแก
ปญญาเจตสิก ปญญาที่รู เห็นอยางนี้จึงจะ
เรียกวา “วิปสสนา” (พระมหาไสว ญาณวีโร, 
๒๕๔๔ : ๑๐) และเปนอารมณอันเปนที่ตั้งแหง
การงานทางใจที่จะใหเห็นแจง ซึ่ง มีความหมาย
วา ใหเห็นแจง รูปนาม ใหเห็นแจง ไตรลักษณ 
ใหเห็นแจง อริยสัจ ใหเห็นแจง มรรคผล 
นิพพาน (พระมหาไสว ญาณวีโร, ๒๕๔๔ : ๗๓) 

วิปสสนานั้นแบงประเภทมี ๓ ประการ 
ไดแก ๑) สังขารปริคคัณหก คือ วิปสสนาญาณที่

มีการกําหนดรูในสังขารธรรม รูปและนาม ๒) 
ผลสมาปตติวิปสสนา คือ วิปสสนาญาณที่เปน
เหตุใหเขาผลสมาบัติได ๓) นิโรธสมาปตติ
วิปสสนา คือ วิปสสนาญาณที่เปนเหตุใหเขา
นิโรธสมาบัติได (ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๘๘๙)  

วิปสสนา ยังมีอีก ๓ แบบ คือ 
๑. จุฬวิปสสนา แปลวา วิปสสนานอยๆ 

ไดแกผูลงมือปฏิบัติโดยกําหนดรูปนามภาวนาวา 
พองหนอ ยุบหนอ เปนตน จนเห็นรูปนาม เห็น
เหตุปจจัยของรูปนาม เห็นรูปนามเปนของไม
เที่ยง มีแตสิ้นไปหมดไปฝายเดียว เปนทุกข ทน
อยูไมได เปนของนากลัว เปนอนัตตา คือบังคับ
บัญชาไมได และไมมีสาระแกนสารอะไรเลย 

๒. มัชฌิมวิปสสนา แปลวา วิปสสนา
อยางกลาง ไดแกผูปฏิบัติตั้งใจอยางจริงจัง โดย
เดินจงกรมบาง นั่งกําหนดบาง กําหนดเวทนา
บาง กําหนดจิตบาง กําหนดธรรมบางตามนัย
แหงพระไตรปฎก อันมีปรากฏอยูใน มหาสติปฏ
ฐานสูตร และเห็นความเกิดดับของรูปนาม คือ 
ญาณที่ ๔ เปนตนไป จนกระทั่งถึงสังขารุเปกขา
ญาณ คือ ญาณที ่๑๑ 

๓. มหาวิปสสนา แปลวา วิปสสนาใหญ 
คือวิปสสนาที่มีกําลังแกกลา สามารถเห็นอริยสัจ 
๔ ซึ่งเรียกวา สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถ
ทําลายปุถุโคตรคือโคตรของปุถุชนอันหนาแนน
ไปดวยกิเลสตัณหาใหเบาบางลงไป รูปนามดับ
หมด ซึ่งเรียกวา โคตรภูญาณ ตอจากนั้นมรรค
ญาณก็เกิดขึ้น ประหานกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ 
วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส ใหเด็ดขาดออกไป
แลวปจจเวกขณญาณก็เกิดขึ้นมาพิจารณากิเลส
ที่ละ ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน (พระธรรมธีร
ราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), ๒๕๓๒ : ๓๐๘-
๓๐๙) 

อยางไรก็ตาม แมพระไตรปฎกจะให
ความหมายของคําวาวิปสสนาไวหลายนัยก็
ตามแตผูปฏิบัติก็ตองผานกระบวน การฝก
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วิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปฎฐานเปนพระ
สูตรที่พระพุทธเจาตรัสไวในพระไตรปฎกจึงจะ
สามารถพัฒนาวิปสสนาปญญาใหเกิดขึ้นได
หลักการฝกเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น แมผู
เขาฝกจะมีสมาธิในระดับใดก็ตาม ก็สามารถ
นํามาเปน เครื่ องมือ ในการเจริญวิปสสนา
กมัมัฏฐานได แมแตจิตที่สงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) 
ก็สามารถนํามาเปนพ้ืนฐานในการเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐานได ดังที่ทานกลาวไวในวิสุทธิมรรควา 
ปราศจากขณิกสมาธิเสียแลว วิปสสนายอมมี
ไมได อีกทั้งผูเจริญสมถกัมมัฏฐานจนไดผลของ
สมถะในระดับสูง เชน แสดงฤทธิ์ได ก็สามารถ
นําผลนั้นมาเปนบาทฐานในการเจริญ วิปสสนา
กัมมัฏฐานไดดวย เพราะการไดฌานสมาบัติ
จนถึงขนาดแสดงอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริยไดนั้น ถายัง
ไมผานกระบวนการฝกจิตดวยหลักวิปสสนา
กัมมัฏฐานจนถึงขั้นบรรลุเปนพระอรหันต ก็ยัง
ไมถือวาไดบรรลุจุดหมายสูงสุดในทางพุทธ
ศาสนา เพราะอิทธิฤทธิ์ตางๆ เปนสิ่งที่เสื่อม
สลายไปไดเสมอ ในกรณีที่เกิดกับคนยังมีกิเลส
อยู พระพุทธศาสนาถือวาการฝกฝนอบรมจิตให
เกิดปญญาตามกระบวนการวิปสสนากัมมัฏฐาน
ถึงขนาดทําลายกิเลสไดเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด 
เพราะการฝกฝนอบรมจิตนี้ยอมจะทําใหความไม
รู(อวิชชา)หายไป เปรียบเหมือนแสงสวางทําให
ความมืดหายไปดวยจิตของปุถุชนโดยปกติ
หนาแนนไปดวยกิเลส เมื่อไดรับการชําระโดย
กระบวนการวิปสสนากัมมัฏฐานแลวสภาพจิตก็
จะบางเบาจากกิเลสเปลี่ยนไปในทางที่ดีจนบรรลุ
เปนพระอริยบุคคลชั้นพระอรหันตซึ่งเปนชีวิตใน
อุดมคติของพระพุทธศาสนา ดังนั้น เราจึง
สามารถกลาวไดวาพระอริยบุคคลจะตองผาน
การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน(สติปฏฐาน) 
มาแลวทั้งนั้น (พระศรีวรญาณ (บุญชิต 
ญาณสํวโร),  ๒๕๔๒ : ๓๐๗-๓๐๘) 

ผูบรรลุ มรรค ผล นิพพาน นั้นมีอยู ๒ 
ประเภท คือ ๑) สุกขวิปสสกบุคคล(วิปสสนายา
นิกะ) เปนผูมีวิปสสนาญาณอันแหงแลงจาก
โลกียฌานคือพระอริยบุคคลจําพวกนี้ไมไดเจริญ
สมถภาวนาจนเกิดฌานจิตมาแตกอนเลยเริ่ม
เจริญวิปสสนากัมมัฏฐานอยางเดียวจนเปนพระ
อริยบุคคล ที่เรียกวา ปญญาวิมุตติ ๒) ฌานลาภี
บุคคล(สมถยานิกะ) คือผูที่ไดเจริญสมถ
กัมมัฏฐานจนเกิดฌานจิต มีปฐมญานเปนตนมา
กอนแลว เปนฌานลาภีบุคคลมาแลว จึงไดใช
ฌานเปนบาทเพื่อมาเจริญตามแนวสติปฏฐาน ๔ 
หรือ วิปสสนากัมมัฏฐานตอจนไดสําเร็จเปนพระ
อริยบุคคลที่เรียกวา เจโตวิมุตติ (พระศรีวรญาณ 
(บุญชิต ญาณสํวโร),  ๒๕๔๒ : ๑๓๐-๑๓๓) 

ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนามี ๑๐ 
อยาง ไดแก ๑) สามารถกําจัดกิเลสตางๆ อัน
เปนตนเหตุของ ความทุกข ความเดือดรอนตางๆ 
ลงได ๒) มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมาก
ขึ้น ๓) คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได ไม
วุนวายเดือดรอน ไปตามกระแสของโลก ๔) มี
จิตใจมั่นคง รูเทาทันความเปนจริง ของสิ่ง
ทั้งหลาย ไมฟูขึ้นหรือ ยุบลงดวยอํานาจโลก
ธรรม ๕) มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญ
ประโยชนเพื่อผูอื่นมากขึ้น ๖) จิตใจมีคุณธรรม
หรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามขั้นของการปฏิบัติ ๗) 
สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขขั้นสูง
ในปจจุบันภพได ๘) สามารถบรรลุความเปน
อริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก ๙) ยอมไดดื่ม
รสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจ
ของกิเลสได ๑๐) การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ หรือ 
วิปสสนากัมมัฏฐาน จะเปนเหตุใหไดบรรลุผล
อยางใดอยางหนึ่ง คือบรรลุ อรหัตตผลใน
ปจจุบัน แตถายังมีเชื้อเหลือก็จะไดบรรลุความ
เปนพระอนาคามี(ผูไมกลับมาเกิดในโลกนี้อีก)
ภายใน ๗ ปหรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน ๗ 
วัน (ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, ๒๕๔๖ : ๒)  
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วิธีปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน ๒๑ บรรพ  
สติปฏฐาน ๔ ที่ประกอบดวย กาย 

เวทนา จิต และธรรม เปนหมวดใหญ ซึ่งทั้ง ๔  
มีฐานของการฝกปฏิบัติรวมทั้งหมด ๒๑ บรรพ 
(ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓-๔๐๓/๓๐๑-๓๓๘)  ดังนี้  

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
กายานุปสสนาสติปฏฐาน สติตั้งมั่น

พิจารณาเห็นกายในกาย และ พิจารณาเนืองๆ 
ซึ่งกาย คือ การกําหนด ใหเห็นรูปธรรมนั้น ม ี
ทั้งหมด ๑๔ บรรพ ไดแก 

บรรพที่ ๑ อานาปานสติ ในบรรพนี้ พระ
พุทธองคตรัสสอนวา ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไปสูปา
ก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก 
ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา เธอมีสติ
หายใจออก มีสติหายใจเขา เมื่อหายใจออกยาว 
ก็รูชัดวา เรา หายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาว 
ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็
รูชัดวาเราหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รู
ชัดวาเราหายใจเขาสั้น ยอมสําเหนียกวา เราจัก
เปนผูกําหนดรูตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจ
ออกยอมสําเหนียกวา เราจักเปนผูกําหนดรู 
ตลอดกองลมหายใจทั้งปวงหายใจเขา  ยอม
สําเหนียกวา เราจักระงับกายสังขารหายใจออก 
ยอมสําเหนียกวา เราจักระงับกายสังขารหายใจ
เขาเจริญสติปฏฐาน ๔ แลว ทําใหมากแลวยอม
บําเพ็ญโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณได ผูที่เจริญ
โพชฌงค ๗ แลว ทําใหมากแลว ยอมบําเพ็ญวิชชา
และวิมุตติใหบริบูรณได  (ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗) 

บรรพที่ ๒ อิริยาบถ ๔ ไดแก เดิน ยืน นั่ง 
นอน ซึ่งบางครั้งก็เรียกวา อิริยาบถใหญ โดยที่
เมื่อเดิน ก็รูชัดวาเราเดิน เมื่อยืน ก็รูชัดวาเรายืน 
เมื่อนั่ง ก็รูชัดวาเรานั่ง เมื่อนอนก็รูชัดวาเรานอน
และตั้งกายไวดวยอาการอยางใดๆ ก็รูชัดอาการ
อยางนั้นๆ 

บรรพที่ ๓ สัมปชัญญะ ๗(อิริยาบถยอย)
โดยทําความรูสึ้กตัวในอิริยาบถยอยตางๆ คือ ๑) 

กาวไปขางหนา และถอยไปขางหลัง ๒) แลไป
ขางหนา เหลียวไปขางซาย เหลียวไปขางขวา ๓) 
คูแขนเขา เหยียดแขนออก ๔) กิริยาที่นุงผา หม
ผา และใชเครื่องใชสอยอื่นๆ ๕) การเคี้ยว การ
กิน การดื่ม ๖) การถายอุจจาระ ถายปสสาวะ 
๗) อาการเดิน ยืน นั่ง นอน จะหลับ เวลาที่ตื่น
ขึ้น การพูด การนั่ง 

บรรพที่ ๔ ปฏิกูลสัญญา ไดแก อาการ 
๓๒ โดยพิจารณาเห็นกายนี้แหละ ตั้งแตพื้นเทา
ขึ้นไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนที่สุดรอบ 
เต็มดวยของไมสะอาดตางๆ ที่อยูในกายนี้ ไดแก 
ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อใน
กระดูก มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ 
ไสเล็ก อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง 
เลือด เหงื่อ มันขน น้ําตา มันเหลว น้ําลาย 
น้ํามูก ไขขอ มูตร 

บรรพที่ ๕ ธาตุทั้ง ๔ ไดแก ดิน น้ํา ไฟ 
ลม โดยพิจารณาเห็นกายนี้แหละ ซึ่งตั้งอยูตาม
ที่ตั้ง อยูตามปรกติ โดยความเปนธาตุวา มีอยูใน
กายนี ้

บรรพที่ ๖ อสุภะ ที่ตายไดเพียง ๑, ๒, ๓ 
วัน โดยพึงเห็นสรีระ ที่เขาทิ้งไวในปาชา ตาย
แลววันหนึ่งบาง สองวันบาง สามวันบาง ที่ขึ้น
พอง มีสีเขียวนาเกลียด มีน้ําเหลืองไหลนา
เกลียดเพื่อนอมเขามาสูกายนี้แหละวา ถึง
รางกายอันนี้เลา ก็มีอยางนี้เปนธรรมดา คงเปน
อยางนี้ ไมลวงความเปนอยางนี้ไปได และ 
พิจารณาเห็นกายในกายภายในบางชื่ อว า
พิจารณาเห็นกายในกายอยู 

บรรพที ่๗ อสุภะ ที่สัตวกําลังกัดกินอยู 
บรรพที ่๘ อสุภะ ที่เปนกระดูก ยังมีเลือด

เนื้อติดอยู 
บรรพที่ ๙ อสุภะ ที่ปราศจากเนื้อ มีแต

เสนเอ็นยึดใหคงรูปอยู 
บรรพที่ ๑๐ อสุภะ ที่เหลือแตโครง

กระดูก ซึ่งยังคงเปนรูปรางอยู 
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บรรพที่ ๑๑ อสุภะ ที่กระดูกเปนทอน  ๆ
เชน ทอนแขน ทอนขา กระจัด กระจายอยู 

บรรพที่ ๑๒ อสุภะ ที่เกามาก จนกระดูก
เปนสีขาวเหมือนสังข 

บรรพที่ ๑๓ อสุภะ ที่ตากลมตากฝนมาตั้ง 
๓ ปแลวเหลือแตกระดูกเปนชิ้น ๆ กระจัดกระจาย 

บรรพที่ ๑๔ อสุภะ ที่กระดูกผุปน ไมเปน
รูปเปนราง จนเปนผงแลวอานาปานสติ ใน 
บรรพที่ ๑ เจริญไดทั้ง สมถกัมมัฏฐาน และ 
วิปสสนากัมมัฏฐาน ถากําหนดพิจารณาลม
หายใจเขาลมหายใจออกโดยถือเอาบัญญัติคือลม
เปนที่ตั้งแหง การเพงเพื่อ ใหไดฌานก็เปนสมถ
กัมมัฏฐาน แตถากําหนดพิจารณาความรอนเย็น
ของลมหายใจที่กระทบริมฝปากบนหรือที่ปลาย
จมูก เพื่อใหเห็นรูปธรรมตลอดจนไตรลักษณ ก็
เปนวิปสสนากัมมัฏฐาน (ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/
๑๘๗) 

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
บรรพที่ ๑๕ คือ เวทนานุปสสนาสติปฏ

ฐาน สติตั้งมั่นพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู
เนืองๆ เชน เมื่อเราเสวยสุขเวทนาอยู ก็รูชัดวา
เราเสวยสุขเวทนา เวทนาขันธทั้งหมด ๙ อยาง
ไดแก สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา สุข
เวทนาที่เจือดวยอามิส ทุกขเวทนาที่เจือดวย
อามิสอุเบกขาที่เจือดวยอามิส สุขเวทนาที่ไมเจือ
ดวยอามิส ทุกขเวทนาที่ไมเจือดวยอามิส 
อุเบกขาเวทนาที่ไมเจือดวยอามิส สุขเวทนาที่
เกิดขึ้นดวยสมถกัมมัฏฐาน หรือ วิปสสนา
กัมมัฏฐานก็ดี ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นจากสภาพ
แหงสังขารก็ดี และอุเบกขาเวทนาซึ่งเกิดมีความ
สงบจากอารมณของสมถะหรือวิปสสนาก็ดีจัดวา
เปนสุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา ที่ไม
เจือดวยอามิส เวทนานุปสสนา สติปฏฐานทั้ง ๙ 
นี้ใชในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานแตอยาง
เดียวจะเพงเวทนาโดยความเปนอารมณของสมถ

กัมมัฏฐานเพื่อใหเกิดฌานจิต (ฐิตวณฺโณภิกฺขุ, 
๒๕๔๖ : ๔๘)  

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  
บรรพที่ ๑๖ คือ จิตตานุปสสนาสติปฏ

ฐาน ใน จิต โดยมีสติตั้งมั่นพิจารณาเห็นจิตในจิต
และ พิจารณาเนืองๆ ซึ่งจิต คือ วิญญาณขันธ 
ทั้งหมด ๑๖ ประเภท ไดแก ๑) สราค คือจิตที ่ 
มีราคะ ๒) วีตราค  คือจิตที่  ไมมีราคะ ๓) สโทส  
คือจิตที ่ มีโทสะ ๔) วีตโทส  คือจิตที่  ไมมีโทสะ 
๕) สโมห  คือจิตที่  มีโมหะ ๖) วีตโมห  คือจิตที ่ 
ไมมีโมหะ ๗) สงฺขิตฺต  คือจิตที่  มีถีนมิทธะ ๘) 
วิกฺขิตฺต  คือจิตที  ฟุงซาน ๙) มหคฺคต  คือจิตที ่ 
เปนรูปาวจร อรูปาวจร ๑๐) อมหคฺคต  คือจิตที่  
ไมใชรูปาวจร อรูปาวจร (หมายถึง กามาวจร) 
๑๑) สอุตฺตร  คือจิตที่  เปนกามาวจร ๑๒) 
อนุตฺตร  คือจิตที ่ ไมใชโลกุตตร (หมายถึง รูปาว
จร และ อรูปาวจร) ๑๓) สมาหิต  คือจิตที่  เปน
สมาธิ ๑๔) อสมาหิต  คือจิตที่  ไมเปนสมาธิ 
๑๕) วิมุตฺติ  คือจิตที่  ประหารกิเลส พนกิเลส 
และ ๑๖) อวิมุตฺติ  คือจิตที่  ไมไดประหารกิเลส 
ไมพนกิเลส (ฐิตวณฺโณ ภิกฺข,ุ ๒๕๔๖ : ๔๙) 

จิตทั้ง ๑๖ นี้ ใชเปนอารมณแหงสติปฏ
ฐานในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน การกําหนด
พิจารณาจิต เหล านี้ ในการ เจริญวิป สสนา
กัมมัฏฐาน ก็เพื่อใหรูเทาทันวาจิตที่กําลังเกิดอยู
นั้นเปนจิตโลภ จิตโกรธ จิตหลง จิตฟุงซาน หรือ
เปนจิตชนิดใด เมื่อรูประจักษชัดเชนนี้ก็ทําให
เกิดความรูตอไปวา ที่โลภ ที่โกรธ ที่หลงนั้นเปน
อาการของจิต จิตตานุปสสนาสติปฏฐานอันเปน
อ า ร ม ณ ข อ ง วิ ป ส ส น า กั ม มั ฏ ฐ า น ซึ่ ง มี
ความสามารถที่จะละสักกายทิฏฐิ คือความ
ยึดถือวาเปนจิตเรา จิต เขานั้นเสียได (ฐิตวณฺโณ 
ภิกฺข,ุ ๒๕๔๖ : ๕๐) 
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๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
๑) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน นิวรณ 

๕ ไดแก จิตที่มีกามฉันทพยาบาท ถีนมิทธะ 
อุทธัจจกุกกุจจะ และ วิจิกิจฉา พิจารณาเห็น
ธรรมคือความเสื่อมในธรรมบาง พิจารณาเห็น
ธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในธรรม
บาง ยอมอยูอีกอยางหนึ่ง สติที่ตั้งมั่นอยูวา ธรรม
มีอยู ก็เพียงสักวาความรู เพียงสักวาอาศัยระลึก
เทานั้น 

๒) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน 
อุปาทานขันธ ๕ ไดแก รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร และวิญญาณ โดยพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรม เห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบาง 
พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในธรรมบาง 
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความ
เสื่อมในธรรมบาง ยอมอยูอีกอยางหนึ่ง สติที่ตั้ง
มั่นอยูวาธรรมมีอยู ก็เพียงสักวาความรู เพียงสัก
วาอาศัยระลึกเทานั้น 

๓) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน 
อายตนะ ๑๒ โดยพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ 
อายตนะภายในและภายนอก ๖ พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมคือ อายตนะภายในและภายนอก ๖ 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน 
โพชฌงค ๗ ไดแก สติ ธัมมวิจย วิริย ปติปสสัทธิ 
สมาธิ และ อุเบกขา โดยพิจารณาธรรมในธรรม
คือ โพชฌงค ๗ 

๕) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใน อริยสัจ 
๔ ไดแก ทุกข ทุกขสมุทัยทุกขนิโรธ และทุกขนิ
โรธคามินีปฏิปทา โดยพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมคืออริยสัจ ๔ ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใช
ในการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานอยางเดียว เปน
การพิจารณาใหรูใหเห็นทั้งรูปทั้งนาม จึงกลาวได
วา กายานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติ
ปฏฐาน และ จิตตานุปสสนาสติปฏฐานทั้ง ๓ นี้ 
ยอมรวมลงได ในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้
ทั้งสิ้น 

ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ใชในการเจริญ
วิปสสนากัมมัฏฐานอยางเดียว เปนการพิจารณา
ใหรูใหเห็นทั้งรูปทั้งนาม จึงกลาวไดวา กายา
นุปสสนาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
และ จิตตานุปสสนาสติปฏฐานทั้ง ๓ นี้ ยอมรวม
ลงได ในธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ทั้งสิ้น 
(ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, ๒๕๔๖ : ๕๑) 
 
บทสรุป 

แนวทางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ตามหลักพระพุทธศาสนา คือหลักสติปฏฐาน ๔ 
ที่ประกอบดวยกายาสติปฏฐาน (กาย) เวทนาสติ
ปฏฐาน (เวทยา) จิตตาสติปฏฐาน (จิต) และธร
รมาสติปฏฐาน (ธรรม) เปนหมวดใหญ ซึ่งทั้ง ๔  
มีฐานของการฝกปฏิบัติรวมทั้งหมด ๒๑ บรรพ
แยกเปนแตละองคของสติปฏฐาน๔ ดังที่กลาวไว
ขางตน เพื่อใหจิตสงบจากกิเลสโดยมีเปาหมาย 
คือการบรรลุธรรมเขาสูนิพพานอันเปนบรมสุข
อยางแทจริง 
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